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Abstract 
The purpose of this study was to measure the muscle strength and clarify the muscle 
activities using surface electromyography (surface EMG) in order to achieve better 
performance in archery. 
① Low speed training is suggested to contribute to the improvement of performance. 
② M. deltoideus (posterior) in both upper limbs caused muscle activity in anchor and 
muscle relaxation in release by skilled archers. On the other hand, beginner archers 
caused voluntary movement to let go of a string with a finger upon release. 
③ The score become higher in accordance with shortened time of initial premotion silent 
period (IPSP) - Release. 
In conclusion, these studies may be useful as reference to support for improving 
performance.  
Key words: archery, isokinetic muscle strength, strength Ergo, surface EMG, silent period 
 
『要旨』アーチェリー選手の競技力向上のために、アーチェリー選手における筋力の測定およ
び表面筋電図を用いた行射分析を行った。 
① エクセントリックに近い低速度で行うトレーニングが、アーチェリーに必要な筋力・体力
の向上に結びつく可能性がある。 
② 上級者はアンカー時に左右の三角筋後部を活動させることで弓を左右に開き、リリース時
に三角筋後部を脱力させることで行射を行うのに対し、初心者は、リリース時に引き手側
の指で弦をはなす随意的動作により行射を行っていることが明らかになった。 
③ 行射のリリース時では、パフォーマンスが高い選手ほど押し手側の三角筋後部に出現する
initial premotion silent period（IPSP）からリリースまでの時間が短いことがわかった。 
以上の結果からアーチェリー競技のコーチング法に必要な沢山の情報を得ることができ、選
手育成に大きな力になっている。 
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『はじめに』アーチェリー競技におけるコーチング法は、指導者の経験によるものが多く、ス
ポーツ科学的な領域で解明されてない部分が多い。そこでスポーツ科学的研究を取り入れ、 
アーチェリー選手における筋力の特徴の把握と表面筋電図法を用いた行射分析を行い、得られ
た資料をコーチング法に取り入れ、アーチェリー選手の育成並びに競技指導を行った。 
研究 1-1アーチェリー選手の上肢ペダル駆動運動における多関節等速性筋力の特徴 
研究の狙いは、アーチェリー選手の上肢筋力の特徴の把握であった。アーチェリー選手、男
性 14 名、女性 12 名健康な成人男性 7 名、女性 10 名を対象にペダル駆動型筋力測定器「スト
レングスエルゴ」を用いて上肢ペダル駆動運動時の筋力を測定することであった。その結果、
男子アーチェリー選手は、低速度の上肢ペダル駆動運動時に高い筋力（トルク）を発揮するこ
とがわかった。 
 
研究 1-2アーチェリー行射時におけるドローイング速度と上肢ペダル駆動運動との関係 
研究の狙いは、アーチェリー選手のドローイング（弓を引く動作）時における上肢筋力の特
徴 の実態を把握するために、アーチェリー選手男子 14名、女子 12名を対象にストレングス
エルゴの回転速度と弓を引く速度の関係について比較、検討することであった。その結果、ア
ーチェリー選手のドローイング速度は、ストレングスエルゴの回転速度の低速度と類似してい
ることがわかった。また、ドローイング時は、伸張性収縮（エクセントリック）に近い筋収縮
運動をしていると推測された。 
 
研究 2-1アーチェリー行射時におけるアンカーとリリース前の上肢筋群の活動に関する検討 
研究の狙いは、アーチェリー選手の上肢筋群におけるアンカー（ドローイング後、引き腕の
手を顎の下に固定させ的を狙う動作）時に対するリリース(引き手の指をはなし、弓をうつ動作）
時の筋電図積分値の変化を観察、検討するために、全日本クラスのアーチェリー選手（以下：
Ar-G）7 名とアーチェリー初心者（以下：Co-G）7 名を対象に表面筋電図を用いて、両群のア
ーチェリー行射時の相違を観察することであった。その結果、Ar-G は、アンカー時に左右の
三角筋後部を活動させることで弓を左右に開き、リリース時に三角筋後部を脱力させることで
行射を行うのに対し、Co-G は、リリース時に引き手側の指で弦をはなす随意的動作により行
射を行っていることが明らかになった。 
 
研究2-2アーチェリー行射時におけるアンカーからリリース間での silent periodの出現時期
が FITA score に与える影響 
研究の狙いは、アンカーからリリース時の間に出現する silent period（動作前筋放電休止期）
に着目し、FITA score（世界アーチェリー連盟が規定した公式試合得点）との関係を検討するた
めに、表面筋電図を用いて、FITA score とアーチェリー行射時の押し手側における IPSP から
リリースまでの時間との関係について観察・検討することであった 。その結果、パフォーマン
スが高い選手ほど押し手側の三角筋後部に出現する IPSP からリリースまでの時間が短いこと
がわかった。 
 
『まとめ』競技力向上のために行ったアーチェリー選手における筋力に関する研究および表面
筋電図法を用いた研究から、アーチェリー競技のコーチングに必要な沢山の情報を得ることが
できた。その情報を基にアーチェリー競技における新たなトレーニング方法や技術のコーチン
グ法を選手たちに教えることができた。その結果、2008年北京オリンピックを始め、ロンドン
オリンピック、リオデジャネイロオリンピックと 3大会連続のオリンピック出場が可能となっ
た。これからも世界で活躍できる選手の育成のために、アーチェリー競技に関する研究を続け
ていきたい。 
